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Аннотация. В статье рассмотрено понятие «стресс». Основываясь на содержании этого 
понятия, раскрыта сущность хронического стресса, причины его появления, также 
проанализировано воздействие хронического стресса на появление пищевых аддикций. 
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Abstract. The article discusses the concept of "stress." Based on the content of this concept, 
the essence of chronic stress, its causes of occurrence is revealed, the effect of chronic stress on the 
occurrence of food addictions is also analyzed. 
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Учеба, работа, дом – что бы то ни было, везде человек может пребывать под 
воздействием стресса. Разные ситуации могут стать побудителями появления стресса у людей. 
Некоторые люди более устойчивы к стрессам, но есть немалое количество людей, которые 
не способны подавить в себе данное эмоциональное состояние. Очень часто они страдают 
разного рода болезнями, в том числе и нарушениями пищевого поведения. 
В стрессовых ситуациях человек ощущает постоянное состояние напряжения. 
Вследствие долгого пребывания в стрессовом состоянии у него может нарушиться обмен 
веществ, что приводит к пищевым аддикциям, а далее к более серьезным проблемам 
со здоровьем.  
Обратимся к анализу содержания понятия «стресс». Этот термин введен в физиологию, 
психологию и медицину У. Кэнноном в 1929 году. Согласно Толковому словарю С.И. Ожегова, 
стресс – это вызванное каким-нибудь сильным воздействием состояние повышенного нервного 
напряжения, перенапряжения. Следующее определение понятия «стресс» сформулировал Ганс 
Селье, который был учеником У. Кэннона и основоположником учения о стрессах и нервных 
расстройствах в западных странах. Он считал, что «стресс есть неспецифический ответ 
организма на любое предъявление ему требования» [4]. Можно сделать вывод, что стресс – это 
некая реакция нашего организма на те или иные возбудители из внешней среды. 
Существуют разные классификации видов стресса, но мы остановимся на той, которая 
была предложена Г. Селье. Он различал острый и хронический стресс. Для нас больший интерес 
в изучении вызывает хронический стресс. Что же это такое? Хронический стресс – это 
продолжительная активация адаптационных реакций организма под воздействием 
неблагоприятных факторов, которая приводит к развитию невротических расстройств 
и соматических заболеваний. По данным наблюдений Е.В. Неудахина, хронический стресс 
может быть врожденным, генетически детерминированным (следствием нарушения закона 
стабильности кариотипа). При нем включаются механизмы долговременной адаптации. 
На первых этапах его развития отмечается умеренное повышение в крови концентрации 
стрессреализующих гормонов (катехоламинов и глюкокортикоидов) при достаточно 
выраженном уменьшении содержания инсулина. Благодаря снижению уровня инсулина ткани 
становятся более чувствительными к действию стрессреализующих гормонов [3]. 
Что может привести к возникновению хронического стресса? Однозначного ответа нет, 
ведь для каждого человека причины индивидуальны. Давайте рассмотрим список наиболее 
распространённых обстоятельств появления хронической стрессовой реакции: 
1. Дисгармоничные отношения: недопонимание и частые ссоры с родственниками, 
коллегами поддерживают постоянное напряжение. Характерные ситуации – агрессивное 
соперничество на работе, алкоголизм супруга, асоциальный образ жизни близкого 
родственника. 
2. Чрезмерные нагрузки: хронической форме стресса подвержены люди, активно 
занимающиеся умственным и физическим трудом. Вероятность появления симптомов выше 
во время студенческих сессий, при выполнении работы без выходных, в ночные смены. 
3. Продолжительные болезни: физическое истощение и ограничения, вызванные 
плохим самочувствием, являются причинами стресса. Тревогу вызывает неопределенность 
будущего, неуверенность в восстановлении работоспособности, внешней привлекательности. 
4. Материальные трудности: финансовые и жилищные проблемы – один из наиболее 
распространенных стрессовых факторов. К группе риска относятся люди, не имеющие 
постоянного места работы, многодетные семьи, пенсионеры. 
5. Неразрешимые проблемы: источником напряжения становится ситуация, которая 
приносит вред здоровью или социальному благополучию, но не может быть завершена 
в ближайшее время. Примеры: невыплаченный кредит, проживание близко к зоне боевых 
действий, тяжелая болезнь члена семьи [5]. 
Хронический стресс может наблюдаться в разных проявлениях: физиологических, 
эмоциональных и социальных. Мы остановимся на подробном рассмотрении физиологических 
проявлений, в том числе и на возникновении пищевых аддикций. 
Прежде чем перейти к понятию «пищевые аддикции», проанализируем содержание 
понятия «пищевое поведение». В.Д. Менделевич под ним понимает ценностное отношение 
к пище и ее приёму, стереотип питания в обыденных условиях и в ситуации стресса, 
ориентацию на образ собственного тела и деятельность по его формированию [1]. Пищевые 
аддикции являются нарушением пищевого поведения, которое может быть обусловлено либо 
чрезмерным употреблением пищи, либо отказом от еды, видами которых являются булимия 
и нервная анорексия. Изучением пищевых аддикций занимались многие ученые, к ним можно 
отнести Т.Г. Вознесенскую, В.А. Сафонову, Н.М. Платонову, которые описали нарушения 
пищевого поведения, Н.О. Николаеву, Т.А. Мешкову, которые занимались изучением 
нарушения пищевого поведения у детей и подростков. Одной из причин появления пищевых 
аддикций является неустойчивая психика, в силу которой человек часто испытывает тревогу 
и состояния стресса, который со временем приобретает хроническую форму. 
Еще в начале ХХ века русский физиолог Иван Павлов при проведении опытов 
на собаках подтвердил возникновение болезней пищеварительной системы под влиянием 
стресса. При хроническом стрессе могут возникнуть переедание и анорексия, которые и ведут 
за собой разного рода нарушения пищеварения. Стресс, вызывающий двигательное 
возбуждение, заставляет активизироваться все группы мышц, что заставляет нас делать все 
быстрее – двигаться, глотать, жевать, и, как следствие, усиливает тревожность и беспокойство. 
Принятая в стрессовом состоянии плохо пережеванная пища ухудшает переваривание и, 
соответственно, эффективность от этого процесса на всех этапах пищеварения. Плохо 
пережеванная еда всухомятку достигает желудка, оседая там, вызывает тяжесть и тошноту. 
Стресс заставляет нас бесконтрольно насыщать себя пищей, переполняя при этом желудок. При 
увеличенном потреблении пищи во время стресса органы пищеварения не могут обеспечить 
ее достаточным количеством ферментов для расщепления и переваривания, что приводит 
к тяжести в желудке и вздутию [2]. Такое чрезмерное потребление пищи ведет к перееданию, 
а оно, в свою очередь, к осложнениям со здоровьем.  
Что касается анорексии, то она появляется не сразу. При стрессе также может 
наблюдаться сниженный аппетит, вплоть до отказа от пищи. Если человек, переживающий 
хронический стресс, долгое время не имеет аппетита и начинает меньше питаться, то у него 
начинает уменьшаться желудок, появляется привыкание, появляются проблемы с разными 
органами, что и приводит к анорексии. 
Таким образом, можно сделать вывод, что хронический стресс играет огромную роль 
в появлении разных пищевых аддикций. Находясь долгое время в состоянии стресса, человек 
может начать много есть или, наоборот, отказаться от еды вовсе. Следует помнить, что 
переедание и отказ от еды влечет за собой серьезные последствия, поэтому рекомендуется 
избегать постоянных стрессовых ситуаций, чтобы они не привели к формированию у человека 
хронического стресса. 
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